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日常生活時の体調および心理状況に及ぼすアルカリイオン水長期摂
取の影響
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要約　日常生活時の体調および心理状況に及ぼすアルカリイオン水長期摂取の影響につい
て検討した。健常な大学生 50 人（25 人の男子学生と 25 人の女子学生）を対象にし、４
週間のアルカリイオン水摂取実験を行った。期間中、被験者はアルカリイオン水を一日
1,500ml（500ml ×３本）摂取した。あらかじめ作成したアンケート調査と疲労に関する自
覚症状調査をアルカリイオン水摂取前、摂取２週後、摂取４週後に行った。アンケートは
４分類 28 項目からなる（体調に関する 11 項目、睡眠に関する７項目、排便・排尿に関す
る５項目、身体の感覚に関する５項目）。回答をスコア化し、高値になるほど健康的な意
味を持つように設定した。体調に関する項目では摂取前に対して２週後、４週後において
１%レベルで有意な改善が見られ、睡眠に関する項目では、摂取前に対して摂取４週後に、
運動に関する項目では摂取前に対して摂取２週後においていずれも５%レベルで有意な改
善が見られた。また、28 項目すべての変化量でみると、摂取前に対して摂取２週後、摂
取４週後においていずれも５%レベルで有意な改善が見られた。同時に、疲労回復調査に
おいてもその改善効果が観察された。これらのことから、アルカリイオン水長期摂取は、
身体的あるいは精神的に、より良好な生活コンディション獲得に有効である可能性が示唆
された。
緒言
　人間の体の 60%近くは水分でできており、人体にとって水は非常に重要な役割を果た
している。日本では、数々の栄養素についてその目標摂取量が定められているが、水の摂
取量については特に明記されてはいない。しかし、アメリカやドイツなどでは一日の水摂
取量が他の栄養素同様に定められており6)、このことは、水の重要性を国家レベルで認識
しているといえる。実際、水の必要量は環境や身体の状態にも左右され、その設定は非常
に困難である。特に四季やいろいろな気候を持つ日本では単一気候の国々より水の必要量
の設定は難しいといえよう。日本と同じくさまざまな気候を併せ持つアメリカでも、男性
は 3.7L、女性は 2.7L とされ、さらに妊娠中の女性および授乳中の女性では１日につきそ
れぞれ 0.3L、1.1L 増やすべきであるとされている。日本の気候変化からしても、水の重
要性をしっかりと人々に認識させ、水の目標摂取量を他の栄養素同様に設定していくこと
は非常に重要な課題であるといえる。
　一般に、仕事、スポーツあるいは種々のストレスにより、体温上昇、pH低下、浸透圧
上昇、基質濃度減少、水分濃度減少などの諸変動が誘発され、それらの変動が結果として
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生体疲労を生じさせ、機能低下をもたらし、重篤な場合は臨床的な疾病につながることが
予想される。その対策のために日常の食事の改善あるいはサプリメントの補給などの対策
がとられる。今回、特に日本人の水分補給の重要性に着目し、その中でもアルカリイオン
水の効果に注目して、生体に及ぼす効果について検討することにした。
　アルカリイオン水は一般に pH９前後の飲料であり、その生理学的な特徴としては体内
に吸収されやすい、腸内発酵の抑制と整腸作用、骨中カルシウム濃度の上昇、浸透圧の低
下などが報告されている1)2)。また、鈴木ら3) はマウスを用いた実験を行い、アルカリイオ
ン水の長期摂取は餌の摂取量、アルカリイオン水の摂水量を有意に高めたが、肥満と思わ
れる体重変化はもたらされなかったことを観察し、結果として、アルカリイオン水には脂
肪代謝効率などに関係した作用を持つ可能性を示唆した。また、水分の補給不足がもたら
す人体への悪影響の予防策としては、Friedrich Manz らは水分補給が尿路結石症、便秘、
運動時に発生する喘息、高血圧、致命的冠動脈性心疾患、脳梗塞などの症状の防止によい
効果をもたらすことを示しながら、慢性病予防のための良好な水分補給の重要性を呼び掛
けている7)。
　これらの報告から、日々の生活の中の身体的、精神的コンディションの変動にアルカリ
イオン水長期摂取が好影響をもたらす可能性が推察されることから、今回、健康な大学生
を対象にアルカリイオン水長期摂取実験を行った。
方法
１．調査対象
　健康な大学生 50 名（男子 25 名、女子 25 名）を調査対象とした。日々の生活について
は特別にストレスと感じるような活動を避け、また、暴飲暴食には注意し、比較的穏やか
な生活を維持するように指示した。
２．投与飲料と摂取方法
　本実験で用いた飲料は pH9.0 前後の飲料であり、ミネラルとしてはNa、K、Ca、Mg
イオンがそれぞれ 8.5㎎/L、1.6㎎/L、12㎎/L、5.8㎎/L 含んでいる。総硬度 54㎎/L の軟
水の部類に入る。飲料水摂取器官は４週間とし、被験者は１日 1.5L のアルカリイオン水
を自由な時間に摂取するように指示した。
２　調査方法
　事前に作成した 28 項目のアンケートおよび疲労自覚症状調査（厚生労働省）をアルカ
リイオン水摂取前、摂取２週後、摂取４週後に実施した。調査内容は以下のとおりである。
　１）28 項目のアンケート
　 　設問は 28 項目にわたっているが、内容的に４つの分類に分けて、設定されている。
①体調に関する 11 項目、②排便・排尿に関する７項目、③睡眠に関する５項目、④運
動あるいは身体の感覚に関する４項目である。回答は、それぞれの質問事項に対して、
今の自分の状態について、１．頻繁に感じた２．時々３．まれに４．滅多にない５．全
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くない６．わからないの６種類の回答から選択させる方法とした。また、「ここ一週間
の排便は規則正しくありましたか」など回答が１．はい（毎日）２．いいえ３．わから
ないの３種類に設定されているものもあった。
　２）疲労自覚症状調査
　 　今回用いた自覚的疲労調査は 1954 年に産業疲労研究会から提案されたものであるが、
1970 年に小木らが新しい「自覚症状しらべ」として改定したものを用いた。それ以降、
多くの研究者がこの「自覚症状しらべ」を用いて研究をしてきている。「ねむけとだるさ」
をあらわすⅠ群、「注意集中の困難」をあらわすⅡ群、「局在した身体違和感」をあらわ
すⅢ群に分けて群別に訴え率を算出し、 その結果から「Ⅰ＞Ⅲ＞Ⅱ」型を一般型、「Ⅰ
＞Ⅱ＞Ⅲ」型を精神作業型、「Ⅲ＞Ⅰ＞Ⅱ」型を肉体作業型の３パター ンに分類してい
る。今回の実験では、項目１~10 をA身体的症状、11~20 をA精神的症状、21~30 をC
神経感覚的症状として調査した。また、これらすべての合計を全体的な疲労の自覚症状
を調査するために用いた。
３　分析
　上記１）､ ２）の結果をもとに、１）においては 28 項目全体の変化ならびに、28 項目
を４つに分類した場合の変動および、各質問の摂取前と摂取後の調査結果の変動を調べ、
また、各質問の回答番号をスコアととらえ、わからない、という回答については０点とし、
週毎に全体の平均スコアを算出し、検定を行った。２）においては被験者全体の項目
A､ B､ Cにおける摂取前と摂取後の変化、項目全体《以下T》における摂取前と摂取開
始後の変動を調べた。有意差検定は、Student の t- 検定を用い、上記二つの調査において
分析をし、有意水準５%未満を統計上有意な差とした。
結果
１　28 項目のアンケート
　28 項目全体の変化、それぞれの項目ごとにおける変化を観察し、特にその中でも疲労
に関する項目を抜き出し、対応のある Student の t- 検定を行った。
　１）全体
　 　今回の実験によって得られたすべての項目における週ごとの変化として、摂取前と摂
取開始２週後、摂取前と摂取開始４週後において５%レベルで有意な改善が見られた。
（図１）
　２）各項目
　 　次に、質問を項目ごとにわけ、調査した。体調に関する項目では摂取前と摂取開始２
週後、摂取前と摂取開始４週後において１%レベルで有意な改善が見られ、睡眠に関す
る項目では、摂取前と摂取開始４週後、運動に関する項目では摂取前と摂取開始２週後
において５%レベルで有意な改善が見られた。（図２）
　３）各質問
　 　次に、質問毎にその変化を調査した。（図３-６）
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　 　「疲れやすい感じがしましたか」という質問に関しては、摂取前は時々感じた、頻繁
に感じたと答える者が多く、日頃から疲れている被験者が多かったのに対し４週後では
まれに、滅多に感じないと答える者が多くなった。検定結果として、摂取前と摂取後２
週、摂取前と摂取後４週の比較において１％レベルで有意な改善がみられた。（図３●）
　 　「立ちくらみ、けいれんなどを感じましたか」という質問に関しては、摂取前の時点
から全くないと答えている者が多く見られたが、４週後ではさらにその数は増加し、少
数いた頻繁に、時々、まれに感じた、と答えていたものの数が減少している。検定結果
として、摂取前と摂取後２週、摂取前と摂取後４週の比較において５％レベルで有意な
改善がみられた。（図３■）
　 　「最近いらいらすることはありましたか」という質問に関しては、時々感じていたも
のがまれに感じるだけになったという微妙な変化だが、改善の傾向がみられた。検定結
果として、摂取前と摂取後２週、摂取前と摂取後４週の比較において５％レベルで有意
な改善がみられた。（図３▲）
　 　「やる気のないときがありましたか」という質問に関しては、時々、頻繁に感じると
答えていた者が多かったが、徐々にまれに、滅多にないと答える者が多くなり、改善の
傾向が見られた。検定結果として、摂取前と摂取後２週、摂取前と摂取後４週の比較に
おいて１％レベルで有意な改善がみられた。（図４●）
　 　「ちょっとした動作時に心臓の拍動を感じることがありましたか」という質問に関し
ては、摂取前から全くないと答えていた者が多かったが、まれに、時々、と答えていた
者が滅多にないと答えるようになり、改善の傾向がみられた。検定の結果有意差は見ら
れなかった。（図４■）
図１：28 項目アンケート全体の変化
図３：28 項目アンケート質問毎１
図２：28 項目アンケート項目ごとの変化
図４：28 項目アンケート質問毎２
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　 　「夜、疲れて布団以外のところで寝入ってしまうことはありましたか」という質問に
関しては、摂取前では全くない、と答えていたものが多かったが、４週後には頻繁に、
時々と答える者が半数以上を占め改悪の傾向が見られてしまった。検定の結果有意差は
見られなかった。（図４▲）
　 　「就寝時の寝付きはどうでしたか」という質問に関しては、摂取前からすぐに寝付け
るという者が多く、あまり変化が見られなかった。検定の結果有意差は見られなかった。
（図５●）
　 　「朝の目覚めはどうでしたか」という質問に関しては、不快、やや不快と答えていた
者が多かったのに対し、普通、ややすっきりと答える者が増え、改善の傾向が見られた。
検定結果として、摂取前と摂取後４週の比較において５％レベルで有意な改善がみられ
た。（図５■）
　 　「授業中眠くなることはありましたか」という質問に関しては、一貫して、頻繁に感
じる、時々、まれに感じる、と答えた者が多く、あまり変化は見られなかった。検定の
結果有意差は見られなかった。（図５▲）
　 　「身体の調子は自分のイメージとしてどうでしたか」という質問に関しては、比較的
悪いと答えていたものが減り、比較的調子が良いと答える者が増え、改善の傾向が見ら
れた。検定結果として、摂取前と摂取後２週、摂取前と摂取後４週の比較において１％
レベルで有意な改善がみられた。（図６●）
　 　「持久力については何か感じることはありましたか」という質問に関しては、摂取前
では足りない、やや足りないと答えていた者が多かったのに対し、普通、ややあると答
えた者が増加し、改善の傾向が見られた。検定の結果有意差は見られなかった。（図５■）
　 　「身体の感覚的な軽さはどう感じましたか」という質問に関しては、摂取前ではやや
重く感じると答えた者が多かったが、摂取後では普通と答える者が多くなり、少々改善
の傾向が見られた。検定結果として、摂取前と摂取後２週、摂取前と摂取後４週の比較
において１％レベルで有意な改善がみられた。（図５▲）
　 　疲労に関する項目全体に関しては摂取開始前と摂取開始後２週、摂取開始前と摂取開
始後４週において１%レベルで有意な差が観察された。（図６）
２　疲労自覚症状調査
　疲労自覚症状調査の結果を元にA、B、C、Tそれぞれで Student の t- 検定を行い、分
析をした。（図７）
図５：28 項目アンケート質問毎３ 図６：28 項目アンケート質問毎４
54
人文社会科学研究　第 19 号
　アルカリ飲料水摂取前、摂取開始後２週、摂取開始後４週をそれぞれ比較した。自覚的
な疲労症状の改善がみられた。
　また、疲労自覚症状調査においては、上に示したとおりほとんどの比較において有意な
改善がみられた。
考察
　本研究では、４週間のアルカリイオン水摂取が健常大学生の日常生活における身体的あ
るいは精神的諸変化に対してどのような効果をもたらすかを検討した。
　今回の調査では先行研究によって明らかにされてきた排便・排尿に関する効果のほかに、
体調に関する項目、睡眠に関する項目、運動あるいは身体の感覚に関する項目を加えた。
排便・排尿に関する項目においては有意な差の見られなかった項目もあったが、多くの場
合これまでの報告と同様に、排便・排尿に関して良い効果が示された。そこで今回は、他
の３つの項目をまとめ、これまでの研究報告では触れられていない疲労に関しての効果に
注目することにした。排便・排尿に関する項目以外の質問は疲労に関する質問が多く、改
善の見られた項目も多かった。「疲れやすい感じがしましたか」、「立ちくらみ・けいれん
などを感じましたか」、「最近いらいらすることがありましたか」、「やる気の無い時（集中
できない時）がありましたか」、「ちょっとした動作時に心臓の拍動を感じることがありま
したか」、「夜、疲れて布団以外のところで寝入ってしまうことがありましたか」、「就寝時
の寝つきはどうでしたか」、「朝の目覚めはどうでしたか」、「授業中眠くなることはありま
したか」、「身体の調子は自分のイメージとしてどうでしたか」、「持久力については何か感
じるところがありましたか」、「身体の感覚的な軽さどう感じましたか」という 12 項目は、
特に疲労と関係すると思われ、結果でも述べた通り、有意な改善が見られなかったものも
あったが、すべての項目において改善の傾向が示されており、28 項目のアンケートにお
いては、アルカリイオン水の疲労に関する効果的な影響を示唆する結果となった。 
　加えて、疲労自覚症状調査についてだが、この調査に関してはほぼ全体として有意に改
善しているという結果が得られた。このことは上記の体調に関する項目、睡眠に関する項
目、運動あるいは身体に関する項目においての疲労感の減少により起こった改善としてあ
図６： 28 項目アンケート、疲労に関す
る項目
図７：疲労自覚症状調査
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げてきたものを裏付けるものとなる。身体的症状に関する項目は、疲れやすい感じがしま
したか、朝の目覚めはどうでしたか、という質問に関係しており、精神的症状に関する項
目は、最近いらいらすることがありましたか、やる気のないときがありましたかという質
問に関係している。そして、神経感覚的症状に関する項目は、身体の調子は自分のイメー
ジとしてどうでしたか、身体の感覚的軽さはどう感じましたか、という質問と関係してい
る。２種類のアンケート調査において改善の効果が見られるということはアルカリイオン
水の長期摂取が日々感じる疲労感に関して良い効果をもたらせる可能性を示唆するものだ
と考えてよいだろう。この結果は、考察の冒頭に挙げたアルカリイオン水長期摂取により、
より良好な生活コンディションの獲得が可能であるとした仮説を支持する結果であると思
われる。また、疲労の自覚症状が高いものほど主観的に疲れていると感じている者が多い
とされているが8)、本研究の結果は自覚的疲労感がアルカリイオン水長期摂取により軽減
されたことを示しており、このことは今回の被験者における主観的な疲労感も軽減された
ことを示唆するものであると思われる。 
　アルカリイオン水に含まれる無機質Na、K、Ca、Mgは体内において重要な役割を果
たしている。Naは浸透圧や pHの維持に重要であり、Kとの細胞内外のバランスもナト
リウムポンプの作用で調節されている。このバランスが一定の比率であると神経や筋肉の
活動を正常に行うことができる。Caは特に骨を形成する成分とされているが、そのほか
に筋肉の収縮や神経伝達物質としても重要である。Mgは、ATPに関係する諸反応にお
ける酵素の活性化因子であるとされている。このようにアルカリイオン水を摂取すること
はエネルギー代謝や生体内環境の維持に必要とされる無機質を補充することになり、日々
の生体内代謝や機能維持を円滑にさせ、日常における疲労感が軽減されることにつながっ
たのではないかと思われる。
　本研究においては、２種類のアンケート調査によってアルカリイオン水の長期摂取が
日々の生活に及ぼす影響を調べた。本研究ではその中でも特に疲労に関する項目において
好影響を観察することになった。しかしながら、本実験における問題点として２点を上げ
なければならない。第１に、ヒトの日常生活が４週間必ずしも一定ではなく、様々な生活
状況が考えられる。今回は、生活状況に関して比較的緩やかな指示しか行わなかったので、
実験調査法として問題が否定できない。第２に、対象飲料水としてアルカリイオン水のみ
を用いた。本来であれば、対象としてプラセボ飲料を設定すべきであったと考える。今回、
50 名の多くの健常大学生の協力を得ることができた。この例数はこの種の調査としては、
アルカリイオン水摂取の経日的変動を検討する上でかなりの信頼性を得ることができるも
のと考えられる。しかしながら、比較対象飲料を用いたプラセボ実験は今後検討しなけれ
ばならない課題である。
　ヒトの健康維持、パフォーマンスの向上に寄与する食事および飲料にはこれまでも多く
の検討がなされてきているが、基本的に日常生活において不足を招く可能性のある栄養素
の供給についてはその栄養素由来の異常が発現する前に常時考えておかなければならな
い。その中でも日本に特徴的な高温多湿環境は水分不足による脱水、熱中症の発症を誘発
させやすく、教育現場においては時として死亡事故も報道されている。今回、研究対象と
したアルカリイオン水は速やかな水分供給および腸内機能の改善等はすでに報告されてい
るが、加えて今回の実験において身体的、精神的コンディションの改善にその効用が認め
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らたことは、日々の総合的なコンディション維持のためにアルカリイオン水が有効である
ことをさらに支持する結果であると考えられる。栄養教育、食育は現代の教育現場では大
きな課題となっている。広く、公共教育の立場で、健康維持強化を考えていく上でのこれ
ら食品および飲料の有用性について広く検討していくことがさらに求められると思われる。
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